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CONDICIONES METODOLÓGICAS 
DE LOS PROGRAMAS DE 
ENTRENAMIENTO COGNITIVO EN 










El envejecimiento se entiende como un proceso dinámico, progresivo a nivel morfo-
lógico, químico y psicológico; algunas veces genera deterioro cognitivo que afecta 
la calidad de vida, por ello son necesarias las intervenciones preventivas basadas en 
entrenamiento cognitivo. El objetivo del estudio es revisar las condiciones metodo-
lógicas de programas de entrenamiento cognitivo dirigidos a adultos mayores para 
estimar su posible efectividad. La estrategia de búsqueda se realizó por medio de las 
bases de datos Ebscohost, Scopus y Pubmed, entre 2015 y 2019. Las intervenciones se 
clasificaron en función del tipo de intervención; es decir, basadas en el uso de medios 
digitales, manuales (lápiz o papel) o combinados con la inclusión del ejercicio físico. 
Se concluyó que, en general, las intervenciones indiscriminadamente de la metodo-
logía fueron efectivas en la medida en que se evidencian diferencias significativas 
en los grupos que son expuestos al entrenamiento; sin embargo, la heterogeneidad en 
las condiciones experimentales dificulta establecer una estimación de los factores que 
estarían asociados con la efectividad.
Palabras clave: entrenamiento cognitivo, condiciones experimentales, adultos 
mayores.
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Abstract
Aging is understood as a dynamic process, progressive at a morphological level, che-
mical and psychological, which occasionally generates a cognitive decline that affects 
living standards, hence, preventive interventions based on cognitive training are nee-
ded. The paper’s goal is to look through the methodological conditions of cognitive 
training programs aimed to the elderly, in order to estimate its potential effectiveness. 
The search strategy was made through the following databases: Ebscohost, Scopus y 
Pubmed between 2015 and 2019. The interventions were classified according to the 
type of intervention, meaning, based on the use of digital means, manual (pencil and 
paper) or combined with the integration of physical activity. It was concluded that in 
general, said interventions, regardless of the methodology, were effective as long as 
significant differences are proven among groups that were exposed to the training, 
nevertheless, the heterogeneity of experimental conditions make it difficult to esta-
blish an estimate of effectiveness related factors.
Keywords: cognitive training, experimental conditions, elderly.
Durante el ciclo vital, el individuo en su proceso de envejecimiento normal está ex-
puesto a cambios cerebrales que comprometen el funcionamiento cognitivo, los cua-
les se evidencian en procesos como memoria, relaciones visoespaciales, velocidad en 
el procesamiento y funcionamiento ejecutivo (Calatayud et al., 2018; Lee et al., 2019). 
En la etapa de la vejez, que inicia entre los 60 o 65 años (Arango et al., 2016), tales dé-
ficits se agudizan, lo que conlleva un mayor enlentecimiento cognitivo y limitaciones 
en los recursos de procesamiento (Díaz & Pereiro, 2017).
La esperanza de vida, según la Organización Mundial de la Salud (OMS), ha aumen-
tado de manera significativa. Así, entre 2015 y 2050, el número de adultos mayores 
que estarán en esta etapa tenderá a incrementarse de 900 millones a 2000 millones 
(OMS, 2016). Por esta razón, algunos países han implementado programas de salud 
pública, con el objetivo de que los adultos mayores participen activamente y tomen 
decisiones informadas sobre su salud y bienestar durante el mayor tiempo posible 
acorde con sus condiciones (OMS, 2015).
Las intervenciones dirigidas a la salud del adulto mayor pueden incluir la prevención 
del declive cognitivo, con el fin de lograr una mejor adaptación de los cambios pro-
pios de la edad, así como apoyar la independencia funcional en la vida diaria (Li et 
al., 2018; Mowszowski et al., 2016).
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Son varias las investigaciones que se han desarrollado con el objetivo de analizar los 
efectos de la estimulación en la rehabilitación de los déficits cognitivos. Por ejem-
plo, Sosa & Lagana (2019) examinaron el impacto de una intervención basada en el 
software Brain Age, que incluía 15 sesiones de entrenamiento durante cinco semanas 
consecutivas, tiempo en el cual los adultos mayores interactuaban inicialmente con 
minijuegos cuyo nivel de dificultad se mantenía, luego jugaban sudoku (en esta ac-
tividad sí se graduaba la complejidad del ejercicio). Después del entrenamiento, los 
autores encontraron mejoras en la memoria; además, los efectos tienden a ser más 
efectivos cuando la tarea demanda movimientos coordinados.
Se resalta también el estudio de Requena y Rebok (2019), quienes investigaron los 
criterios del envejecimiento exitoso en adultos mayores sanos que participan en un 
programa de entrenamiento de memoria ofrecido en dos versiones: computarizado y 
lápiz y papel. Se encontraron efectos significativos en procesos de atención y memo-
ria (listas de palabras); además, corroboraron que el entrenamiento computarizado 
puede contribuir de forma más eficaz a alcanzar los criterios de un envejecimiento 
exitoso.
Zając-Lamparska et al. (2019) compararon el desempeño de dos grupos de adultos 
mayores: sin deterioro cognitivo y con diagnóstico de demencia leve; después de ser 
expuesto a ocho sesiones con el juego de realidad virtual denominado GRADYS. Los 
autores encontraron que ambos grupos se beneficiaron del tratamiento; sin embargo, 
las diferencias significativas se identificaron solo en los adultos sin deterioro cogniti-
vo, conclusión deducida del desempeño en un conjunto de pruebas neuropsicológi-
cas aplicadas en las condiciones de pre-test y pos-test.
En algunas revisiones sistemáticas dirigidas a evaluar la efectividad de las interven-
ciones cognitivas en los adultos mayores se han incluido variables tanto sociode-
mográficas como metodológicas y procedimentales; por ejemplo, Gates et al. (2019) 
evaluaron los efectos de las intervenciones cognitivas computarizadas. Uno de sus 
criterios de inclusión fue la duración de las sesiones (mínimo 12 semanas); entre sus 
hallazgos se destaca la ausencia de efectos significativos en el funcionamiento cogni-
tivo global, pero sí efectos pequeños en dominios asociados con el funcionamiento 
ejecutivo; por tanto, los autores estimaron que los estudios futuros deben cumplir 
con una mayor calidad en la duración de las intervenciones y de esta manera obtener 
mejores efectos en los procesos cognitivos.
Kelly et al. (2014) investigaron el impacto de los entrenamientos cognitivos compu-
tarizados y de lápiz y papel en el procesamiento de la información, así como en las 
actividades cotidianas; los resultados encontrados señalan mejoras significativas en 
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la memoria y medidas subjetivas; sin embargo, refieren que los estudios deben incluir 
seguimiento a largo plazo y menor número de sesiones de intervención.
Por su parte, Mewborn et al. (2017) realizaron un metaanálisis para actualizar y am-
pliar los trabajos previos sobre la eficacia de las intervenciones cognitivas computa-
rizadas y examinar el impacto de las variables demográficas (edad, educación, estado 
cognitivo) y metodológicas (efecto de transferencia, modalidad individual o grupal, 
número y duración de las sesiones). Se encontraron pequeños efectos (g = 0,15) en 
las funciones cognitivas al comparar grupos experimentales con controles, así como 
efectos significativos en población sana o con deterioro cognitivo leve. A su vez, in-
formaron que la eficacia de las intervenciones no depende de los aspectos demográ-
ficos, sino del número total de sesiones y el tipo de intervención; es decir, si es de un 
solo dominio o de varios, así como de los efectos de transferencia.
Otra revisión por resaltar es la de Nguyen et al. (2019a), los cuales examinaron los 
efectos del entrenamiento cognitivo computarizado en el funcionamiento cerebral; 
los resultados reportan mejoras en las tareas cognitivas entrenadas, aunque se en-
contraron resultados mixtos en tareas no entrenadas. No obstante, estiman que se 
deben realizar más investigaciones para establecer las óptimas condiciones experi-
mentales que promuevan la transferencia de las tareas y dominios entrenados para 
la vida diaria.
De acuerdo con los datos suministrados por las revisiones sistemáticas, se deduce, 
por una parte, el interés por estudiar la efectividad del entrenamiento en la preven-
ción del deterioro cognitivo, bien sea en el desempeño en pruebas neuropsicológicas 
aplicadas en condiciones de pre-test o pos-test (Gates et al., 2019; Kelly et al., 2014) o 
cambios en las estructuras cerebrales (Nguyen et al., 2019b); por otra parte, la iden-
tificación de las variables que podrían explicar el efecto, entre las que se destacan 
condiciones sociodemográficas de los participantes, así como las características de la 
intervención en términos de la duración, número de sesiones, modalidad o la posibi-
lidad de transferir sus resultados (Mewborn et al., 2017).
En las revisiones consultadas fueron limitados los estudios que seleccionaron como 
criterio de inclusión las condiciones metodológicas; es decir, el impacto que pue-
de llegar a tener el tipo de entrenamiento que se aplique: uso de recursos digitales, 
utilización de procedimientos más de naturaleza manipulativa (ejercicios de lápiz o 
papel) o combinación de estos procedimientos con el entrenamiento físico.
El propósito de este artículo es proporcionar información sobre estudios empíri-
cos que evalúan la eficacia de las intervenciones a partir de la condición metodoló- 
gica que subyace al entrenamiento, de tal forma que se actualizan las revisiones 
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hechas al respecto y se favorece la toma de decisiones sobre el diseño metodológico y 
procedimental de estos programas.
Método
El presente estudio es una revisión narrativa. Arksey y Malley (2005) señalan que esta 
metodología se utiliza para registrar información sobre el proceso de un programa o 
intervención, con el objetivo de que los resultados estén contextualizados y sean más 
comprensibles para los lectores. La estrategia de búsqueda se realizó por medio de las 
bases de datos Ebscohost, Scopus y Pubmed, entre 2015 y 2019; se utilizaron palabras 
clave del inglés como cognitive training, old adult, adult y elderly.
Los criterios de inclusión fueron principalmente estudios empíricos, dirigidos a los 
adultos mayores, con y sin riesgo de alteración cognitiva; se seleccionaron las inter-
venciones basadas en entrenamiento cognitivo computarizado, manual (ejercicios de 
lápiz y papel) o ejercicio físico; su impacto se evaluaba a partir de pruebas psicomé-
tricas. Se excluyeron los estudios con población diagnosticada con enfermedad física 
o mental, así como programas que utilizan terapias alternativas.
Resultados
Los artículos fueron seleccionados por el título, resumen y relevancia metodológica; 
se empezó a identificar el proceso de registros o citas en cada base de datos, luego se 
procedió a descartar registros duplicados, para finalmente obtener los estudios in-
cluidos en la revisión. En la figura 5.1 se evidencia el proceso.
De un total de 174 artículos leídos, fueron excluidos 159, algunos porque la metodo-
logía utilizada se centraba en el uso de terapias alternativas, por ejemplo, interven-
ción con herramientas musicales (Bugos, 2019; MacRitchie et al., 2020), estimulación 
transcraneal (Antonenko et al., 2019), neurofeedback (Jiang et al., 2017; Lin et al., 
2015; Meekes et al., 2019; Nan, et al., 2019) o entrenamiento de karate (Pacheco et 
al., 2019; Witte et al., 2016) y mindfulness (Jansen et al., 2017); otros iban dirigidos 
a población con un diagnóstico específico, caracterizado por un deterioro cognitivo 
avanzado (Law et al., 2019; Rodakwoski et al., 2019), o se utilizaron técnicas de neu-
roimagen para evaluar su impacto (Deng et al., 2019; Mondéjar et al., 2016).
Quince artículos fueron incluidos en el estudio, clasificados de acuerdo con el tipo 
de intervención; es decir, con la metodología denominada lápiz y papel (tabla 5.1), 
mediación de recursos digitales (tabla 5.2), o con la combinación de ejercicios físicos 
y actividades manuales (tabla 5.3).
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Revisión de estudios
Condición metodológica de lápiz y papel
Fueron seleccionados dos estudios; uno de ellos evaluaba un solo dominio. Respecto 
a las condiciones experimentales, el tamaño de la muestra fue de 34 y 2797 adultos 
mayores, con una edad promedio de 78 años; a escala procedimental, el número de 
sesiones varió de 10 a 24, el tiempo promedio por cada sesión fue de 60 minutos 
(Cavallini et al., 2015; Ross et al., 2018).
Respecto a la descripción de la condición metodológica, predomina el uso de listas 
de palabras relacionadas con compras, usadas para estimular la memoria episódica; 
así mismo, ejercicios de razonamiento basados en la identificación de secuencias. La 
velocidad de procesamiento fue estimulada por medio de la presentación y reconoci-
miento de estímulos. Como producto del entrenamiento, los participantes mejoraron 
su velocidad de procesamiento, así como el razonamiento y la memoria (Cavallini 
et al., 2015; Ross et al., 2018). Del estudio de Cavallini et al. (2015), en el proceso 
de estimulación de la memoria, se destaca la capacitación previa que se realiza para 
que los participantes adquieran estrategias y puedan transferirlas en la ejecución de 
diferentes tareas.
Condición metodológica computarizada
Se seleccionaron ocho estudios, de los cuales cuatro corresponden a entrenamientos 
multidominios asociados con el funcionamiento ejecutivo; es decir, flexibilidad cog-
nitiva, control inhibitorio y memoria de trabajo, así como resolución de problemas, 
fluidez verbal y memoria de trabajo visoespacial. El tamaño de la muestra estuvo en-
tre 29 y 2912 adultos; sin embargo, en la mayoría de casos fueron seleccionados me-
nos de 100 participantes. La edad promedio fue 69 años, el número de sesiones osciló 
entre 13 y 112; a su vez, el tiempo promedio por cada sesión fue de 44 minutos, con 
un rango de 10 a 60 minutos. Además, el promedio de las semanas de intervención 
fue de 15, con un intervalo de entre 6 y 52 semanas (Belchior et al., 2019; Buitenweg 
et al., 2019; Corbett et al., 2015; Chiu et al., 2018; Cujzek & Vranic, 2017; Guye & von 
Bastian, 2017; Tagliabue et al., 2018; Turunen et al., 2019).
Se evidencia gran variabilidad en las condiciones metodológicas de los estudios; se 
utilizaron entrenamientos cognitivos computarizados, basados en tareas informa-
tizadas (REHACOM, Braingymmer, Brain Training, protocolo FINGER y Power 
Point) y videojuegos (Belote, Ludo, Crazy-Taxi). Del uso de esta última metodolo-
gía se destaca la adherencia al procedimiento por la inmersión y motivación que 
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genera el elemento lúdico. Se informaron efectos significativos en la velocidad de 
procesamiento, razonamiento, memoria, inhibición, atención visual y fluidez verbal 
(Belchior et al., 2019; Buitenweg et al., 2019; Corbett et al., 2015; Chiu et al., 2018; 
Cujzek & Vranic, 2017; Guye & von Bastian, 2017; Tagliabue et al., 2018; Turunen 
et al., 2019).
En general, los estudios destacan el beneficio de utilizar este tipo de tecnologías con 
los adultos mayores, en la medida en que son situaciones novedosas que pueden 
generar mayor confianza en el desempeño (Cujzek & Vranic, 2017). En ese orden 
de ideas, también se considera necesario garantizar, antes de iniciar el entrenamien-
to, el dominio de la herramienta tecnológica por parte del participante; en algunos 
estudios la destreza se adquiere de manera progresiva, al graduar el nivel de comple-
jidad del ejercicio.
Condición metodológica mixta
En esta categoría se incluyeron los estudios que combinan el ejercicio físico con el 
entrenamiento cognitivo; fueron en total cinco. El tamaño de la muestra estuvo entre 
25 y 138 adultos mayores; sin embargo, la mayoría de estudios seleccionaron menos 
de 65 participantes; la edad promedio fue de 75 años, el número de sesiones aplicada 
estuvo entre 10 y 24; a su vez, el tiempo promedio por cada sesión fue de 45 minutos, 
con un rango de 30 a 60 minutos. La duración del programa osciló entre 2 y 12 sema-
nas, solo el estudio de Morita et al. (2018) se implementó en 104 semanas.
Hubo semejanzas en las condiciones metodológicas respecto a los tipos de entrena-
miento, dado que en su mayoría el entrenamiento físico incluía ejercicios de coordi-
nación, flexibilidad y resistencia aeróbica, mientras que el entrenamiento cognitivo 
se basaba en tiempos de reacción y ejecución de doble tarea. Se reportan efectos 
significativos en procesos cognitivos como atención y fluidez verbal (Morita et al., 
2018), percepción visual (Chan et al., 2019), memoria de trabajo (Liu et al., 2018), 
velocidad de procesamiento (León et al., 2015).
De este tipo de entrenamiento se destaca la posibilidad de transferir los resultados 
de un dominio a otros, sin ser entrenados previamente (Belchior et al., 2019; Borella 
et al., 2019; Cavallini et al., 2015; Guye & von Bastian, 2017).
Discusión
Este artículo de revisión tuvo como propósito identificar las condiciones metodo-
lógicas de los programas de entrenamiento cognitivo, con el fin de proporcionar 
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información sobre las características y condiciones en las cuales se puede utilizar este 
tipo de intervenciones y de esta forma contribuir en su efectividad.
Se evidencia el predominio de las intervenciones que tienen como condición meto-
dológica la incorporación de medios digitales, bien sea con tareas que reproducen 
los ejercicios de lápiz y papel en medios digitales, o la incorporación de videojuegos.
Los procesos cognitivos que presentan cambios positivos después del entrenamien-
to son: atención, memoria de trabajo, inhibición, flexibilidad cognitiva, velocidad 
de procesamiento, así como funciones visoespaciales. Es importante señalar que las 
pruebas utilizadas para evaluar los cambios son similares en la mayoría de estudios; 
es decir, corresponden a los protocolos de evaluación neuropsicológica, y general-
mente los paradigmas experimentales del entrenamiento y la evaluación son equi-
valentes. Son pocos los estudios que utilizan otro tipo de medidas para evidenciar el 
impacto del entrenamiento en las actividades de la vida cotidiana (Buitenweg et al., 
2019; Cavallini et al., 2015; Cujzek & Vranic, 2017).
Respecto a las condiciones experimentales necesarias para garantizar la validez y fia-
bilidad de la evidencia, en su mayoría, los estudios asignan a los participantes las 
condiciones experimentales aleatoriamente; así mismo, realizan procesos de empa-
rejamiento de los sujetos, elementos necesarios para realizar una comparación no 
sesgada del efecto (Lazcano-Ponce et al., 2004). Los diseños metodológicos tienen 
medidas pretest-postest con grupo control, lo cual permite el control de variables 
extrañas. Sin embargo, en la mayoría de estudios se encontró que las medidas de 
evaluación antes y después del tratamiento eran las mismas, lo que puede generar 
un aprendizaje en el participante y sesgo en los resultados (Prieto & Delgado, 2010).
Se debe señalar que en la mayoría de los artículos, indiscriminadamente del tipo de 
condición metodológica o del procedimiento empleado, se informa efectividad en el 
tratamiento, lo cual genera confusión, pues no es claro cuál es el factor diferenciador 
que puede explicar el éxito de la intervención, más aún cuando fue una constante en 
las diferentes metodologías la heterogeneidad en las condiciones de aplicación del 
entrenamiento; es decir, el número de sesiones puede ir de 6 a 112 y la duración total 
del programa puede ser de 2 a 104 semanas; el factor homogéneo fue la duración de 
una sesión que osciló entre 30 y 60 minutos.
Finalmente, es de resaltar en algunos estudios la presencia del “efecto durmiente”; 
es decir, retraso de los efectos, que pueden surgir hasta tres meses o más después 
de la finalización del entrenamiento (Belchior et al., 2019; Borella et al., 2019), 
de allí la importancia de incorporar en los diseños metodológicos una evaluación de 
seguimiento.
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Los estudios revisados informan efectos significativos en los procesos cognitivos de 
los adultos mayores expuestos a intervenciones, ya sean computarizadas, de lápiz y 
papel o ejercicios cognitivos combinados con actividad física. Sin embargo, aunque 
los resultados fueron prometedores, es difícil establecer una estimación de cuáles son 
las condiciones experimentales que explican la efectividad de la intervención.
Por último, es importante que las futuras investigaciones usen tanto instrumentos de 
evaluación como tareas de intervención con validez ecológica; es decir, que tengan 
semejanza a las demandas cognitivas que la persona necesita al momento de desarro-
llar actividades cotidianas (García et al., 2007).
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